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PSIHOLOŠKE NAPETOSTI IN TARČNA PANIKA V LOKOSTRELSTVU 
IZVLEČEK 
Lokostrelstvo je šport, pri katerem je veliko bolj pomembna psihološka pripravljenost kot 
fizična. Seveda je za odličen nastop pomembno oboje, vendar bo na koncu tekmovanja 
veliko uspešnejši povprečno fizično pripravljen tekmovalec z močno mentalno igro kot 
tisti, ki je odlično fizično pripravljen in za mentalno igro še ni slišal. Na lokostrelski poti 
se skoraj vsak lokostrelec sreča tudi s tarčno paniko, ki po navadi izhaja iz močne želje 
po zadetku in slabe psihološke pripravljenosti. Do tega lahko pride tako na tekmi kot tudi 
na treningu, lahko se zgodi že vrhunskemu tekmovalcu ali pa skoraj začetniku. Edina 
rešitev je močna psihološka pripravljenost, ki vodi lokostrelca do popolnega zavedanja 
svojega telesa in zmožnosti ponovitve enakega strela vsakič, ko stopi na linijo. Brez 
izjeme! Taka natančnost in disciplina lokostrelcu na tekmovanjih omogočata občutek 
varnosti in doseganje enakih, podobnih ali celo boljših rezultatov kot na treningih. Kar pa 
je tisto, k čemur lokostrelec ves čas strmi. Mentalna igra in disciplina omogočata 
lokostrelcu tudi veliko hitrejši napredek, učenje novosti in popravljanje napak. 
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ANGLEŠKI IZVLEČEK 
Archery is a sport where being mentally strong is much more important than physically 
strong. Of course for an amazing performance both of them are really important, but at 
the end of the competition the archer that is mentally stronger and is in average physical 
condition will for sure be better than an archer that is physically in amazing shape but has 
never heard of the mental game. Almost every archer in his career has experienced target 
panic as well. Target panic usually appears because an archer has a really strong wish to 
hit the middle of the target but he is not mentally ready to do so. Target panic is not only 
a disease of the competition but can also appear during practice. It is not only a problem 
of the beginners but it can also happen to the best archers out there. The only solution for 
target panic is a strong mental game, that helps archer towards ability to be aware of his 
body and make the same shot every time he steps on the line. Without an exception! This 
kind of discipline allows an archer to have a safe feeling during competition and the 
ability to shoot the same, close to the same or better scores at a tournament. Mental game 
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V vseh športih tekmovanja spremljajo različna psihološka stanja, s katerimi se športnik 
sooča. Omenjena psihološka stanja se pojavljajo v času priprave na nastop, med 
nastopom in po njem. Tudi lokostrelstvo kot tekmovalni šport ni izjema. Pogosto se 
zgodi, da fizično odlično pripravljen športnik na pomembnem tekmovanju popolnoma 
odpove. Že dalj časa tudi na zahodu postaja jasno, kako pomembna je psihološka 
pripravljenost športnika za boljše in bolj konstantne tekmovalne rezultate. Tekmovanje je 
namreč za človeka (tekmovalca) še posebej velika preizkušnja. Takrat je potrebno dati 
vse od sebe. Športniki, ki spuščajo psihološki trening, na tekmah ne realizirajo enako 
dobrih rezultatov, kot jih izvajajo na treningih.  
Tekmovalno vedenje bi lahko razdelili v tri sklope. Prvi sklop pojasnjuje značilnosti 
vedenja pred tekmovanjem (predtekmovalna faza), drugi med tekmovanjem (tekmovalna 
faza) in tretji po tekmovanju (predelovalna faza). Po zelo podobnem principu se pri 
športniku pojavljajo tudi psihološke napetosti. Prva napetost je tista, ki se pojavi že v 
prvem trenutku, ko športnik izve za tekmovanje. Izbori in selekcija za vključitev v 
reprezentanco je stalna, dolgoročna napetost. Naslednja oblika napetosti, ki ima precej 
krajši čas trajanja, je predtekmovalna napetost, ki se običajno pojavi dan ali dva pred 
tekmovanjem. Kot tretja se pojavi neposredna tekmovalna napetost, ki nastopi tik pred 
začetkom tekme, običajno ko tekmovalec pride na prizorišče tekmovanja. Tudi to 
tekmovalno fazo napetosti lahko razdelimo na tri dele. Na začetno, glavno in zaključno 
fazo. Naslednja je medtekmovalna napetost, to je tista napetost, ki je odvisna od tega, 
kako tekmovanje poteka. Kot zadnja se pojavlja še po tekmovalna napetost, ki se pojavi 
takoj, ko je tekmovanje zaključeno. Ta faza je zelo odvisna od uspešnosti tekmovanja oz. 
od izida tekmovanja za športnika. (Tušak in Tušak, 2003)  
Lokostrelstvo je šport, pri katerem je psihološka pripravljenost tekmovalca izjemno 
pomembna. Skoraj bi si upala trditi, da je pomembnejša kot fizična. Vzrok neuspeha na 
tekmovanju in slabega rezultata je najpogosteje psihološkega izvora. Pred in med 
tekmovanjem se pojavita trema in strah pred neuspehom. Z eno besedo; pojavi se 
anksioznost, ki vpliva na telo tekmovalca in zmanjšuje njegovo maksimalno oz. 
optimalno  funkcioniranje. Zmanjša in popači se delovanje čutil, kar vpliva na optimalno 
zaznavanje sebe in svoje pozicije v prostoru in hkrati tudi doživljanje sebe kot 
samozavestnega in potencialno uspešnega. Anksioznost hkrati tudi povečuje napetost v 
mišicah. To povzroči zakrčenost, kar, na primer, pri lokostrelcu onemogoča izvedbo 
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tekočega in natančnega strela ali celo tresavico okončin ali vsega telesa, ki preprečuje 
pripeljati puščico v središče. Posledično se lahko razvije tarčna panika, ki se pri 
lokostrelcih različno kaže. Nekateri fizično ne morejo pomeriti v center tarče, drugi 
merijo predolgo ali prožijo, še preden so bili na strel zares pripravljeni. S tarčno paniko 
se sreča skoraj vsak lokostrelec na svoji športni poti. Je kakor mejnik, ki ga je treba 
prehoditi in premagati na poti do uspeha. V fazi, ko lokostrelca pesti tarčna panika, prav 
vsak spozna, kako zelo je pomembna dobra psihološka pripravljenost in psihična 
stabilnost, ki lokostrelcu pomagata premagati pritiske na tekmovanju. 
Namen moje diplomske naloge je, da združim znanja in izkušnje, ki sem si jih pridobila 
na svoji tekmovalni lokostrelski poti, in že znano literaturo o tem in morda odkrijem še 
kaj novega, kar bom lahko uporabila na svoji lokostrelski poti. Želim pojasniti, zakaj pri 
lokostrelcih tako pogosto prihaja do tarčne panike, ki znatno vpliva na uspeh in dobro 
uvrstitev na tekmovanjih. Za to tematiko in vsebino sem se odločila, ker sem se s tarčno 
paniko na svoji tekmovalni poti morala soočiti tudi sama, in zato, ker počasi stopam na 
profesionalno lokostrelsko športno pot, kjer mi bo vsak odgovor, ki ga bom našla, ko bom 
pisala in raziskovala na to temo, prišel še kako prav. Lokostrelstvo je šport, ki nedvomno 
temelji na psihološki pripravi, zato sem o tem že veliko razmišljala, izkusila in se že 
veliko naučila. V svoji glavi sem tudi postavila psihološko igro, ki mi pomaga v stresnih 
situacijah.  
S pomočjo te diplomske naloge bi torej svoja znanja rada še razširila in jih tudi teoretično 
podkrepila. Skozi razmišljanje in poglabljanje o tej temi pričakujem, da bom prišla do 
novih znanj in spoznanj, ki mi bodo pomagala na športni poti. Hkrati si želim, da bi 
uspela zbrati in obdelati uporabna znanja na način in v takšni obliki, da bom s tem 
pomagala še kakšnemu drugemu lokostrelcu na njegovi športni poti. 
CILJI IN ODPRTA VPRAŠANJA 
V diplomskem delu bom poskusila odgovoriti, zakaj v lokostrelstvu tako pogosto prihaja 
do že omenjene tarčne panike in kaj se na nevrološkem nivoju pri tem v možganih 
dogaja. Rada bi odgovorila na vprašanja, kako, na kakšen način, s kakšnimi pristopi 
lokostrelcu s tarčno paniko pomagati, da kar najhitreje premaga to neugodno stanje, v 
katerem se je znašel. Rada bi tudi izluščila nekaj najboljših načinov, kako se spopasti z 
vsako od psiholoških napetosti in njenih stanj v času tekmovanja oz. malo pred in malo 
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po njem. Ter tudi kako pri sebi prepoznati različne psihološke napetosti, na katere se telo 
odziva v različnih tekmovalnih fazah.  
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JEDRO 
PSIHOLOŠKA STANJA V LOKOSTRELSTVU 
Lokostrelstvo je šport, ki temelji na športnikovi psihološki pripravljenosti. Pri čemer ne 
moremo mimo dejstva, da na uspeh vpliva tudi fizična, telesna pripravljenost. Izsledki in 
do sedaj narejene raziskave kažejo, da je za uspešen nastop veliko pomembnejša psihična 
stabilnost, kateri je potrebno namenjati bistveno večjo pozornost kot fizični 
pripravljenosti, če želi lokostrelec ohranjati nadzor nad sabo in izstreljeno puščico skozi 
celoten potek strela, iz puščice v puščico. 
Psihološka stanja v športu, kakor tudi v lokostrelstvu, lahko razdelimo na tri stanja. 
Predtekmovalno stanje, tekmovalno stanje in potekmovalno stanje. Tekmovalci in trenerji 
se srečujemo z najrazličnejšimi problemi in oblikami, ki so del teh stanj. Pogosto se 
zgodi, da športniki, ki na treningih dosegajo vrhunske rezultate, na tekmah pod težo 
psihičnega pritiska popolnoma odpovedo. Rezultati psihično slabo pripravljenih 
športnikov padajo premosorazmerno s pomembnostjo tekmovanja. Kar pomeni, da 
višjega ranga, kot je tekma, slabši je njihov rezultat. Ob tem se pojavijo različni izgovori, 
kot na primer, da so tarče preveč oddaljene, da piha veter, ki onemogoča lokostrelcu 
izvajanje popolnih strelov, da prihaja do nenehne menjave svetlobe, ki vpliva na zadetke, 
da jih moti hrup in govor ostalih tekmovalcev ali glasna glasba in še bi lahko naštevala. 
Vse to so le izgovori, ki jih navajajo slabo psihološko pripravljeni tekmovalci (Tušak in 
Tušak, 2003).  
Vrhunsko psihološko pripravljen tekmovalec (lokostrelec) bo ves čas odlično osredotočen 
in bo vse lastnosti tekmovanja obrnil v svoj prid. Svetovni prvak bo postal v kakršnih koli 
pogojih: v neurju, ob glasbi in hrupu, ob slabše postavljenih tarčah, menjajoči se 
svetlobi ... Športniku lokostrelcu, ki je zbral dovolj duhovne (psihične) moči, se nastop na 
pomembnem tekmovanju ne zdi nič tako zelo posebnega in predvsem nič zelo 
drugačnega od domačega treninga ali nastopa na nepomembni tekmi. Vsak nastop se mu 
zdi enako lahek ali težak in mu mine v občutkih, da se je tekmovanje končalo, še preden 
se je dobro začelo. Kajti v bistvu vedno tekmuje le s samim seboj.  
Vendar je pot do takšne pripravljenosti navadno dolga in naporna ter tudi nujno potrebna 
za uspešno nastopanje na današnjem nivoju tekmovanja. Čas, ko bi lokostrelec lahko 
uspešno tekmoval brez mentalne priprave, je že zdavnaj mimo. Za tiste, ki odkrijejo 
formulo psihološkega treninga duha, je posledica, da velikokrat posegajo po medaljah in 
njihova prva mesta niso zgolj enkraten slučaj (Lee in de Bondt, 2005).  
 9
Do tedaj so psihične moči vrhunskih športnikov ves čas na preizkušnji in športniki na 
tekmovanjih doživljajo bolj ali manj hude psihične oscilacije in pritiske.  
PREDTEKMOVALNO STANJE 
Predtekmovalno stanje oz. vedenje bi lahko razdelili na dva sklopa. Prvi pojasnjuje 
značilnosti vedenja pred tekmo. Gre za to, da tekmovalec veliko več energije in napora 
vloži v tekmovanje kot v trening. Pri tem je pomembno, da ima tekmovalec podrobno 
razčlenjen potek ogrevanja oz. celotne priprave na tekmo. Vse to, da se ogne negativnim 
mislim, ki prihajajo pred tekmovanjem in onemogočajo dober nastop. Pri vsem tem je 
zelo pomembno tudi zavedanje, da je vsak tekmovalec svojevrsten in potrebuje drugačen, 
individualen psihološki pristop (Tušak in Tušak, 2003). 
Drugi sklop se nanaša na značilnosti vedenja in obvladovanja napetosti pri samem 
nastopu, v ogrevalnem delu streljanja. Pojavlja se določena napetost ali celo nevrotičnost. 
Tekmovalca vznemirja vse okoli njega, motijo ga sotekmovalci, pri tem izgublja 
samozavest in svojo pozitivno samopodobo, prikradejo se dvomi ... pri tem pa tudi 
različne oblike telesne napetosti, kot so tresavica, napetost v mišicah, zehanje, 
neobvladljiv strah, pojav tarčne panike ... (Tušak in Tušak, 2003) 
Predtekmovalno vedenje se giblje med dvema skrajnostma. Na eni strani je štartna 
empatija, na drugi strani je optimalno stanje vseh psihičnih procesov, t. i. borbena 
pripravljenost. Nekje vmes pa se pojavlja tudi štartna mrzlica, ki izraža vse negativne 
disfunkcije organizma (Tušak in Tušak, 2003). 
Pri štartni empatiji prihaja do izredno znižanega stanje aktivacije in pri tem tudi do 
izgube motivacije, običajno športnik to občuti, kot da mu je popolnoma vseeno, želi le 
čim prej zaključiti s tekmovanjem, rezultat in uspeh zanj nista več pomembna (Tušak in 
Tušak, 2003). 
Pri borbeni pripravljenosti so psihološki procesi na takem nivoju, ki omogoča športniku 
optimalen nastop. Nekateri športniki bolje funkcionirajo pri malo višji aktivaciji, drugi 
pri malo nižji. Ta variira od posameznika do posameznika. Celotno predtekmovalno 
obdobje se športniki nahajajo nekje vmes. Lahko pa pride tudi do t. i. skoka oz. prehoda 
iz enega ekstrema v drugega. Najlažje bi to opisala na primeru, ko lokostrelec zaradi zelo 
visoke aktivacije naredi veliko napako. Posledica je, da slabo zadane ali zgreši tarčo, kar 
nato privede v popolno odpoved in edina želja lokostrelca je zaključiti tekmovanje. 
Postane mu vseeno. Temu lahko rečemo tudi popolna predaja. Športnik podzavestno 
meni, da je že vse izgubljeno in je škoda energije za nadaljnjo borbo. (Tušak in Tušak, 
2003). 
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Predvsem zaradi takih nihanj strmimo, da je športnik tako dobro psihološko pripravljen, 
da je sposoben na hiter način sam obvladovati take situacije in se vrniti v optimalno 
stanje pripravljenosti, ki mu omogoča uspeh (Tušak in Tušak, 2003). 
TEKMOVALNO STANJE 
Značilnosti tekmovalnega stanja oz. vedenja se nanašajo na začetek, sam potek 
tekmovanja in konec tekmovanja. Samo tekmovalno stanje je zelo odvisno od vrste 
športa. Pri lokostrelstvu je ena od značilnosti vedenje in tudi sposobnost ohranjanja 
koncentracije skozi celotno tekmovanje. Do zadnje izstreljene puščice. Sposobnost vsako 
puščico ustreliti, kot je najbolje mogoče. Ta sposobnost se odraža pri tekmovalcih, ki 
imajo visoko stopnjo samozaupanja. Takih ne zmedejo ne zunanji pogoji ne sodniške 
odločitve ne sotekmovalci.  
Tekmovalno stanje je mogoče gledati iz dveh zornih kotov. Objektivno in subjektivno. 
Objektivno tekmovalno situacijo predstavljajo motorične naloge, fizikalno zunanje okolje 
in nagrade. Subjektivno pa lastna percepcija, doživljanje, pričakovanja. To zadnje je 
odvisno od osebnosti posameznika, okolja in izkušenj, ki jih je posameznik pridobil 
tekom svoje kariere. Doživljanje in reakcija posameznika je subjektivni odziv na neko 
objektivno situacijo. Ta odziv poteka na treh nivojih (Tušak in Tušak, 2003): 
1. Vedenjski nivo.  
Prepoznamo ga v motoriki in verbalni komunikaciji. Vedenje je odvisno od osebnosti 
posameznika in od situacije. Za prepoznavanje in predvidevanje reakcij je potrebno 
dobro poznavanje športnika. 
2. Fiziološki nivo.  
Pri tem gre za spremembe v kardiovaskularnemu funkcioniranju, spremembe v 
dihanju, bitju srca ... Danes s pomočjo tehnologije lahko že zelo dobro sledimo 
dogajanju v našem telesu in temu primerno prilagajamo treninge. 
3. Psihofizični nivo.  
Te reakcije lahko merimo z najrazličnejšimi testi. Vendar jih dober psiholog najlažje 
oceni kar z opazovanjem. 
POTEKMOVALNO STANJE 
Potekmovalno stanje traja od konca tekmovalnega nastopa do naslednje tekme, s 
katero se zopet začneta predtekmovalno in tekmovalno stanje. V potekmovalno stanje 
še vedno spada višja psihološka aktiviranost ali nadaljevanje tekmovalnega stanja, ki 
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se nato sprosti v zadovoljstvo ali razočaranje. Odvisno od uspešnosti lokostrelskega 
nastopa. V to stanje spada samoanaliza nastopa in njegovo ovrednotenje. In 
potekmovalnega stanja in njegove analize. Takrat se razvije tekmovalčeva samozavest 
in dobra samopodoba ali pa strah in želja po zaključku kariere. Ta stanja večinoma 
niso stalna in se spremenijo takoj, ko nivo sreče ali razočaranja izzveni. 
PSIHOLOŠKE NAPETOSTI V LOKOSTRELSTVU 
Psihološka priprava na nastop naj bi športniku vzela približno petkrat več časa kot fizična 
priprava na nastop. Na tak način se dobro pripravljen športnik najlažje spopada s 
psihološkimi napetostmi, ki jih sreča v tekmovalnem obdobju (Petrović, 1999). 
DOLGOROČNA NAPETOST 
Do te napetosti pride v trenutku, ko tekmovalec izve za nastop, izbor v reprezentanco, 
datum tekmovanja ... in traja, vse dokler se ne začne tekmovalna napetost tik pred 
začetkom tekmovanja. (Tušak in Tušak, 2003). 
PREDTEKMOVALNA NAPETOST 
Ta oblika napetosti je precej krajša od dolgoročne. Običajno se pojavi kakšen dan pred 
tekmovanjem, po navadi tedaj, ko se reprezentanca naseljuje v hotel na kraju tekmovanja, 
med potovanjem. Po navadi pri tem pride do previsoke aktivacije. Tekmovalec razmišlja 
le še o nastopu. Lahko se pojavi nespečnost in posledično energetski deficit. Najbolje je, 
da se tekmovalce med tem časom preusmeri na kaj drugega, jih zaposli in s tem odvrne 
od pretiranega razmišljanja o tekmovanju. Tekmovalci lahko uporabijo tudi relaksacijske 
tehnike. Obstajala naj bi neka srednja aktivacija, t. i. optimalno predštartno stanje, ki 
nastaja takrat, ko je tekmovalec sposoben uskladiti telesno in emocionalno področje 
(Tušak in Tušak, 2003). 
Zaradi predtekmovalne napetosti pogosto v reprezentancah prihaja tudi do konfliktov 
med tekmovalci ali konfliktov med tekmovalci in trenerji. Vse to je posledica višje 
aktivacije športnikov, katerih želja po uspehu je velika, saj so vložili v to veliko časa in 
energije. 
V tem času je zelo pomembno vzdrževati primerno vzdušje v reprezentanci in skrbeti za 
dobro počutje športnika. Pomembno je športnika usmerjati k pozitivnim mislim, 
optimizmu, samozaupanju, realni samozavesti. Pomembno je utrjevanje odnosov v 
skupini, ustvarjanje notranje trdnosti med športniki. Ne glede na to, ali gre za skupinski 
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ali individualni šport. Dober odnos v ekipi je ključen za uspeh vsakega posameznika. 
(Petrović, 1999). 
NEPOSREDNA TEKMOVALNA NAPETOST 
Pojavi se neposredno pred tekmovanjem. Po navadi takrat, ko lokostrelec vstopi v 
dvorano ali na zunanje strelišče. Skratka na prizorišče. Tja, kjer bo potekalo tekmovanje. 
Ključen je tudi trenutek, ko lokostrelec zasliši svoje ime in številko tarče, na kateri bo 
tekmoval (Tušak in Tušak, 2003).  
V tem času je potrebno zoževanje osredotočanja na tekmovanje in na stvari, ki so za 
tekmovanje pomembne. Sestaviti opremo in jo še enkrat preveriti, izbrati »najboljše« 
puščice za tekmovanje, se pravilno hidrirati, vizualizirati nastop, kot ga želimo opraviti 
(Petrvić, 1999). 
MEDTEKMOVALNA NAPETOST 
To je tista napetost, ki je odvisna od poteka tekme. Običajno variira glede na rezultat in je 
drugačna, ko je lokostrelec v vodstvu, strelja osebni ali svetovni rekord. In drugačna, ko 
lokostrelec ne strelja po svojih sposobnostih. Bolj ko je rezultat oddaljen od sposobnosti 
tekmovalca, bolj je lokostrelec negotov in višja je njegova napetost. Pri nekaterih lahko 
pride tudi do obratnega stanja, apatije in želje po zaključitvi tekmovanja. Dobro 
psihološko pripravljeni tekmovalci so se sposobni kljub slabšemu začetku tekmovanja 
zopet postaviti na noge in tekmo kljub vsemu uspešno zaključiti. Tisti tekmovalci, ki 
imajo pozitivno sliko o sebi, pričakujejo ugoden rezultat in zmago, so uspehu tudi bolj 
podvrženi. Pri drugih, psihično labilnih posameznikih, gre za deficit na celotnem 
področju (Tušak in Tušak, 2003). 
Pri lokostrelstvu je zelo pomembno, da se je lokostrelec sposoben ukvarjati se le s samim 
seboj in si zaupati. Ne razmišljati, kaj počnejo sotekmovalci, kako uspešni so, o njihovih 
rezultatih, misliti na svoj rezultat in podobno. To jemlje pozornost in osredotočenost. 
Vsak mora le odstreliti svojo tekmo in najboljše možne strele. Le z osredotočenostjo nase 
lahko pride do najboljših rezultatov, uspeha in zadovoljstva ob nastopu. 
POTEKMOVALNA NAPETOST 
Le-ta se pojavlja takoj po tekmi. Navadno jo prepoznamo po agresivnem ali evforičnem 
vedenju, depresivnosti, zvezdniškem obnašanju in podobno. Seveda je reakcija odvisna 
od kvalitete nastopa, uspeha, zmage ali poraza in od osebnosti posameznika (Tušak in 
Tušak, 2003).  
Zelo pomemben je nadzor teh čustev in obvladovanje samega sebe. Pomembno je, da 
lokostrelec ohranja enako stopnjo aktivacije.  Ne preveč evforično ob zmagi in ne preveč 
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depresivno ob porazu. Saj je to tisto, kar nese naprej v naslednje tekmovanje, naslednji 
nastop. Ob pretirani depresiji se tekmovalcu znižuje samopodoba, pridejo dvomi, kar 
negativno vpliva na motivacijo in naslednji nastop hkrati pa prevelika evforija ravno tako 
onemogoča tekmovalcu ponovitev dobrega rezultata. 
PSIHOLOŠKA PRIPRAVA V LOKOSTRELSTVU 
Psihološka priprava ali mentalna igra v lokostrelstvu je ključnega pomena za uspešen 
nastop, prodor in zasidranje na vrh svetovne lestvice. Psihološka priprava je tisto orodje, 
ki povečuje možnost za konstantno dobre rezultate in najmanjša možna nihanja v 
uspešnosti. Povečuje tudi možnost, da lokostrelec na tekmovanjih doseže rezultat, ki je 
enak ali boljši, kot ga dosega na treningih. Za popoln lokostrelski nastop je 
najpomembneje biti v popolni harmoniji s samim seboj. Najboljši nastopi so po navadi 
tisti, za katere vrhunski športniki lokostrelci rečejo, da so bili lahki, da jim je tekma 
minila, še preden se je začela. In skoraj vse puščice, ne glede na izvedbo strela, so 
»čudežno« priletele v center. Pomembno je znati priklicati te občutke. Znova in znova. 
Ravno ti poustvarjeni lahkotni občutki vodijo v ponovljeni vrhunski rezultat.  
Poznamo tri mentalne komponente, ki morajo biti v popolni harmoniji, če želimo biti 
uspešni lokostrelci. To so (Bassham, 2011): 
ZAVEST 
Zavest kontrolira vseh pet čutil (sluh, vonj, okus, dotik in vid). Zavest je tisto, kar 
vidimo, o čemer razmišljamo ali česar se zavedamo. Zavest je zaznava vsega okoli nas. V 
procesu treninga in tekmovanja je zelo pomembno, da zavestno opredelimo svoje cilje in 
želje. Za nekoga pomeni zmaga sodelovanje na tekmi in izboljšanje osebnega rezultata. 
Za nekoga drugega to pomeni dobiti zlato medaljo na olimpijskih igrah. Za tretjega 
zmaga pomeni le premagati točno določenega lokostrelca. Vendar pa ne glede na to, kako 
definiramo zmago, je zmaga vedno definirana na zavestnem nivoju. Ta nivo je zelo 
pomemben, saj le tisto, kar razmišljamo, lahko tudi postanemo ali realiziramo.  
PODZAVEST 
Podzavest je glavni sestavni del moči nastopanja in delovanja pod pritiskom. Kar si na 
zavestnem nivoju zastavimo in velikokrat ponavljamo v mirnih pogojih na vsakodnevnih 
treningih, postane naša rutina. Se postopoma močno vtisne v podzavest. Na posamezne 
gibe in pozicijo telesa nam ni treba več misliti. Deluje brez naše volje, zelo natančno in 
uspešno. Največji dosežki v lokostrelstvu so doseženi podzavestno, praktično brez 
zavestnega nadzorovanja strela. Strel postane rutina. Zavest trenira podzavest. Ključ je 
količina idealnih ponovitev v mirnih pogojih na treningu. Vse dokler si poteka našega 
idealnega strela popolnoma ne vtisnemo v podzavest, ga nadzoruje zavest. Ko perfekten, 
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idealen strel popolnoma osvojimo, ga vtisnemo v podzavest. Takšen strel lahko kadarkoli 
ponovimo, brez razmišljanja. Ko do tega pride, lahko tekmovalec vzdigne svoj 
lokostrelski nivo na višjo tekmovalno raven. 
SAMOPODOBA 
Samopodoba športnika je predstava o tem, kako športnik doživlja samega sebe, kaj misli, 
da zmore doseči. Lokostrelec s pozitivno, visoko samopodobo si zastavlja višje cilje in 
jih slej ko prej tudi realizira. Samopodoba lokostrelca vpliva na njegov uspeh, uspeh pa 
vpliva nazaj na samopodobo. Kadar tekmovalec zaupa vase, si zastavlja višje cilje in 
velika verjetnost je, da jih tudi realizira. 
Dvigovanje samopodobe je zato tudi najpomembnejši in najtežji del mentalne igre, saj sta 
samopodoba in uspeh direktno medsebojno povezana. Samopodoba in zavest sta v 
nenehni komunikaciji, saj si vsako misel, gib, ki smo ga naredili, ali dogodek, vtisnemo v 
spomin in s tem kreiramo jutrišnjo predstavo o sebi. Kadar si športnik jasno predstavlja, 
da lahko zmaga, se že čuti zmagovalca in zmago pričakuje, bo zmago ali odlično 
uvrstitev tudi veliko lažje dosegel, kot kadar temu ni tako. 
Mentalna igra in posledično dober in uspešen nastop odražajo zavest, ki ponuja rešitve, 
postavlja cilje in prioritete in izbira naslednjo sliko o kateri lokostrelec razmišlja. Iz tega 
izhaja, da če je potreben vklop podzavesti, je zavest tista, ki spodbudi podzavest k 
delovanju. V istem času pa kreira tudi samopodobo lokostrelca. Samopodoba nadzoruje 
kvaliteto podzavesti, ki jo bo lokostrelec lahko uporabil pri svojem nastopu ali treningu, 
saj je odvisna od tega, kako se lokostrelec počuti v svoji koži, kaj misli o sebi oz. kaj je 
njegovo resnica (Bassham, 2011). 
Značilnost človekove zavesti je, da se zmore osredotočati le ne eno stvar naenkrat. To 
pomeni, da je v danem trenutku, ko razmišljamo pozitivno, nemogoče hkrati razmišljati 
tudi negativno in obratno. Ko razmišljamo o nečem negativnem, je hkrati nemogoče 
razmišljati o pozitivnem. To dejstvo je za vse športnike in tekmovalce zelo uporabno. 
Pomembno je, da se tekmovalec nauči obvladovati svoje misli in da ga k temu spodbuja 
tudi trener. Če trener na primer reče športniku lokostrelcu, da naj pazi, da ne bo zadel 
osmice, je verjetnost, da se bo zgodilo ravno to, velika. Podzavest ne pozna besedice ne. 
Zato bo vse, kar si bo naslikala, ravno osmica in puščico bo brez ugovora poslala ravno 
tja. Veliko bolje in bolj modro je reči: «Zadeni x!« ali še bolje se je osredotočiti na potek 
strela namesto na posledico. Na primer: »Naredi močan, odločen strel.« Pozitiven 
samogovor in predstava, ki ima pozornost na tem, kar hočemo, in ne na tem, kar nočemo, 






namesto graje raje reči, kaj lahko v naslednjem strelu narediš bolje na pozitiven način. 
Nihče nerad sprejema kritiko, tudi mi sami ne (McKinney, 1996). 
Poznamo še en način samogovora. Lahko bi ga uvrstili v pozitivnega z negativnim 
vplivom. To je takrat, ko lokostrelec pred zadnjo puščico sam sebi reče: »Sedaj pa še 
zadnji najpomembnejši strel.« Pri tem se zgodi, da lokostrelec prenese preveliko težo na 
zadnji strel, vanj vloži »preveč« energije in truda, kar po navadi vodi v ravno nasprotno, 
kot si želi. Hkrati pa se ne zaveda, da je bil prvi strel ravno tako pomemben kot zadnji, in 
zato bi njegov samogovor moral skozi celotno tekmovanje ostati enak in vsak strel enako 
pomemben (Lee in Benner, 2009). 
KONCENTRACIJA, FOKUS 
Učenje koncentracije na en objekt je za večino od nas zelo težko, učenje fokusa pa še 
težje. Najlažje se je naučiti koncentracije in fokusa tako, da si izberemo nek predmet in 
vanj strmimo določen čas. Pri tem si ne smemo dovoliti, da naše misli tavajo vse povsod, 
temveč jih moramo ves čas nadzorovati. Rick McKinney (1996) je za svoj trening 
koncentracije in fokusa uporabljal tarče. Vedno je s seboj v denarnici nosil majhno tarčo 
in ob prostem času strmel vanj. Na steno v spalnico, kopalnico in tudi druge sobe je 
obesil večje tarče, da je ob prostem času, pred in po spanju lahko vanje strmel, 
nadzoroval misli in izboljševal svojo koncentracijo. Vendar pa pravi, da je to le en od 
načinov, s katerimi lokostrelec lahko napreduje. Obstaja jih še veliko več oz. prav noben, 
s katerim lokostrelec izboljšuje nadzor svojih misli, ni napačen. (McKinney, 1996). 
Med treningom je pomembno tudi zavedanje, da je slabše izstreljena puščica, ki je 
posledica slabe koncentracije, edini način, da se lahko to naučimo prepoznati. In v 
primeru podobne situacije na tekmovanju znamo hitro reagirati. Najboljši lokostrelci 
vedo, da je čas, ko se je potrebno posvetiti svojim slabostim na treningu. Na tekmovanju 
pa samo graditi na svoji dobrih sposobnostih in jih narediti še večje (Ergen in Hibner, 
2004). 
SPROSTITEV 
Poznamo več vrst tehnik sproščanja, ki pomagajo lokostrelcu do boljših rezultatov. Te 
tehnike niso pomembne le za lokostrelstvo, temveč tudi v našem vsakodnevnem 
življenju. S temi sprostitvenimi tehnikami se lokostrelec nauči nadzorovanja svojih 
čustev, pravilne tehnike streljanja, koncentracije ... Poznamo avtogeni trening, postopno 
sprostitev, meditacijo, dihalne tehnike, hipnozo (Ergen in Hibner, 2004).  
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PREDSTAVJANJE IN VIZUALIZACIJA 
Predstavljanje in vizualizacija so zelo pomemben, če ne skoraj najpomembnejši del 
mentalne priprave. To niso le predstavljanje slik, temveč tudi zvoka, vonja, barv, dotika, 
okusa. Bolj bogato in natančno, kot si neko situacija lahko predstavljamo, manj je 
možnosti, da bi stvari šle drugače, kot si želimo. Vizualizacija je najboljša komunikacija s 
podzavestjo. Več kot vizualizacijo vadimo, bolj samozavesti postanemo (McKinney, 
1996). 
Velikokrat slišimo, da smo to, kar mislimo. Že samo to dejstvo nam odpre vserazsežne 
možnosti v kreaciji z domišljijo. Pri lokostrelstvu jo lahko uporabljamo za odstranjevanje 
treme. Tako, da si tekmo že nekaj tednov prej večkrat dnevno predstavljamo. Tako 
imamo, ko pridemo tja, občutek, da je vse to domače in varno. Z vizualizacijo imamo 
tudi izredno moč učenja in hitrejšega izboljševanja tehnike strela. Tako lahko na svoji 
tehniki delamo tudi izven strelišča (pred spanjem, pod tušem, med kuhanjem, vožnjo v 
avtomobilu ...). Znano je, da možgani potrebujejo 21 do 35 dni za adaptacijo, sprejemanje 
in vsidranje novosti, zato je pomembno, da se vsaj za toliko časa vsak dan prisilimo 
(opomnimo) k vizualizaciji. Kajti ko možgani vizualizacijo sprejmejo kot nekaj 
samoumevnega, se bo lokostrelec lahko zalotil, da to počne vsakič, ko ima čas, tudi če ne 
zavestno (McKinney, 1996). 
POSTAVLJANJE CILJEV 
Najpomembnejše za začetek trdne mentalne igre in za formiranje samozavestnega 
športnika je postavitev ciljev. Pomembno je, da so cilji, ki si jih športnik postavi, 
orientirani na proces, kako ustreliti rezultat, ki bo postavil svetovni rekord ali zmagal na 
olimpijskih igrah, in ne na rezultat sam. Kajti rezultat je le posledica procesa. Pomembno 
je, da se lokostrelec ukvarja s tistim, kar lahko kontrolira, in ne s tistim, česar ne more. 
Vsak lahko kontrolira svoj proces in nihče ne more kontrolirati streljanja in zadetkov 
drugih lokostrelcev. 
PRVI KORAK POSTAVITVE CILJEV 
Postaviti si je treba cilje, za katere se je vredno potruditi in zanje živeti. Nato je potrebno 
tem ciljem slediti in biti pripravljen popolnoma spremeniti in prilagoditi svoje življenje. 
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Cilje je potrebno natančno opredeliti, jih morda tudi zapisati. Le na tak način športnik 
lokostrelec poveča svojo možnost za dosego cilja (Bassham, 2011). 
DRUGI KORAK POSTAVITVE CILJEV 
Natančno je potrebno cilje tudi časovno opredeliti. Kdaj in kje želimo cilj doseči 
(Bassham, 2011). 
TRETJI KORAK POSTAVITVE CILJEV 
Natančno je treba opredeliti tudi, zakaj želimo neke cilje doseči. Želja doseči te cilje 
mora biti dovolj velika, da smo za uresničitev pripravljeni spremeniti svoje življenje, se 
nečemu odpovedati. V primeru premajhnega motiva je zelo težko spremeniti svoje 
navade. 
Cilji morajo biti usklajeni z željo točno tistega posameznika, ki ga je postavil. In ne z 
željo trenerja, očeta, matere ali prijateljev. (Bassham, 2011). 
ČETRTI KORAK POSTAVITVE CILJEV 
Tukaj je zelo pomembno, da iskreno izpostavimo stvari, ki jih bo potrebno spremeniti, v 
želji, da uresničimo zastavljeno in dosežemo želene cilje (Bassham, 2011).  
PETI KORAK POSTAVITVE CILJEV 
V tem koraku je potrebno sestaviti natančen vsakodnevni plan. Korak za korakom, kako 
priti do zastavljenega cilja (Bassham, 2011). 
ŠESTI KORAK POSTAVITVE CILJEV 
Ta korak je najpomembnejši. Potrebno si je zastaviti nekaj ključnih vprašanj: 
- kako bodo zastavljeni cilji vplivali na moje življenje, 
- kako bodo cilji vplivali na ljudi, ki me obkrožajo in so pomembni v mojem 
življenju, 
- ali dovolj močno verjamem, da lahko izpeljem svoj plan, 
- ali bo cena truda vredna nagrade, ki jo bom pridobil z dosego svojih ciljev ... 
Če bomo ugotovili, da je bilanca pozitivna, da več pridobimo, kot izgubimo, to pomeni, 
da smo si zastavili sebi primerne cilje, ki jih bomo lahko uresničili. Pot do njih nam ne bo 
pretežka. Za te cilje se nam ne bo pretežko truditi in odpovedovati (Bassham, 2011). 
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SEDMI KORAK POSTAVITVE CILJEV 
Sestaviti je potrebno natančen plan, kako bomo cilje dosegali. Plan je potrebno napisati in 
se ga čim bolj dosledno držati (Bassham, 2011). 
OSMI KORAK POSTAVITVE CILJEV 
Po uresničenih sedmih korakih postavitve ciljev je športnik pripravljen na začetek 
realizacije svoje poti k delnim ciljem in glavnemu končnemu cilju, ki si jih je postavil 
(Bassham, 2011). 
DEVETI KORAK POSTAVITVE CILJEV 
Pomembno je, da si poleg že zastavljenih ciljev športnik postavi še en, naslednji cilj, ki 
bo sledil po realizaciji zastavljenih. To je pomembno zato, da po tem, ko doseže 
zastavljene cilje, že vidi novo pot in nov cilj. To je pomembno zato, da športnik ne pride 
v vakum, v brezciljno depresijo (Bassham, 2011). 
DESETI KORAK POSTAVITVE CILJEV 
V tem koraku je potrebno načrtovati, da se svojega cilja športnik drži do konca. Primer 
pri lokostrelstvu, ko si je športnik postavil za cilj postati svetovni prvak. Pričakoval je, da 
bo za to moral ustreliti 714 krogov od 720. Nato je med tekmo ustrelil 7 devetk in obupal 
takoj, ko mu je postalo jasno, da ne bo dosegel želenega rezultata in bo izgubil naslov. V 
obupu je posledično ustrelil še nekaj dodatnih devetk in zastavljeni cilj je padel v vodo. 
Po koncu si je ogledal rezultate drugih lokostrelcev in je videl, da bi bilo 710 krogov 
dovolj za zmago. Presenečen je ugotovil, da je ustrelil le dve piki premalo (708) in je 
izgubil le zato, ker je prezgodaj obupal. Nauk te zgodbe in deseti korak je, da se je 
potrebno boriti do zadnje izstreljene puščice. Kajti tekme in izidi so vedno nepredvidljivi 
(Bassham, 2011). 
Kadar so cilji postavljeni po vseh naštetih korakih, je potrebno o njih razmišljati, jih 
vizualizirati, integrirati jih v svoje občutke, poskušati doživeti. Več, ko športnik o 
zastavljenih ciljih razmišlja, večja je možnost, da jih bo dosegel. Način, ki ga Lanny 
Bassham opisuje, je pomagal že mnogim športnikom v različnih športnih panogah do 
prvih mest, rekordov in medalj. To je pisanje dnevnika. Vsak sleherni dan. Od postavitve 
cilja in vse do tedaj, ko športnik cilj doseže. In še naprej, dokler ne preneha s športno 
kariero. V dnevnik je potrebno napisati vse stiske in užitke, s katerimi se športnik dnevno 
srečuje, in seveda vedno tudi želene cilje, kot da so že doseženi (npr. Sem olimpijski 
prvak v Riu leta 2016.) (Bassham, 2011). 
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DELOVANJE MOŽGANOV POD PRITISKOM 
Človeku se v stresnih situacijah lahko zgodi, da popolnoma odpove. Znanstveniki še 
vedno popolnoma ne razumejo, zakaj pride do tako rečene popolne »zamrznitve 
možganov«, vendar pa so že bližje odgovoru. Že dolgo je znano, da del možganov 
(hipotalamus) pod pritiskom sproži signal »bori se ali beži«. Ta signal sprosti adrenalin, 
kar posledično poviša tudi bitje srca in hitrost dihanja. To nas pripravi na »napad« (Bates, 
2012). 
Vendar pa znanstveniki sedaj ugotavljajo, da za odpoved možganov ni kriv le 
hipotalamus, temveč tudi prednji korteks, ki se do popolnosti razvije šele v najstniški 
dobi. Hipotalamus preko hipofize vzdraži prednji korteks, ki sprosti hormon kortizol. 
Hormon kortizol pa prav tako dvigne pritisk in sladkor v krvi in nas pripravi na »boj ali 
beg«. Prednji korteks je tisti del možganov, ki nam omogoča abstraktno mišljenje, 
omogoča nam, da se lahko skoncentriramo na stvar, ki jo počnemo v trenutku, in hkrati še 
vedno shranjujemo informacije, ki so pomembne za kasneje. Preprečuje tudi neprimerna 
dejanja in je kot nekakšen center za dejanja v možganih (Bates, 2012).  
Področje možganov, ki je tudi zelo pomembno pri tekmovanju v športu, je hipokampus. 
To je del možganov, ki vpliva na formiranje novih spominov v možganih. Hipokampus je 
zelo občutljiv na hormon kortizol, ki se, kot že zgoraj omenjeno, sprosti, ko je človek pod 
stresom ali pritiskom. Eden izmed stresov je tudi športni nastop oz. tekmovanje. Zelo je 
pomembno, da v primeru slabega nastopa, slabega strela športnik ne reagira čustveno. Saj 
se pri tem sprosti kortizol, ki omogoča možganom, da si dogodek zelo močno vtisnejo v 
spomin. In tako bo športnik v naslednji podobni situaciji zopet naredil isto napako ali 
odreagiral na enak način, kot je možgane navadil prvič (Gowin, 2011).  
Znano je, da tudi geni (količina in moč encima, ki ga ima posameznik) vplivajo na čas, v 
katerem se možgani po stresni situaciji povrnejo v normalno delovanje (Bates, 2012).  
TARČNA PANIKA 
Tarčna panika je psihološko stanje, ki ga občuti velika večina lokostrelcev. Ne glede na 
to, ali se ukvarjajo z lokostrelstvom profesionalno ali rekreativno. Slej ko prej nastopi 
trenutek in se znajdejo v situaciji, ko je strel težava in je nadzor težak ali nemogoč. Pri 
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večini se tarčna panika prvič pojavi v stresni situaciji. Na tekmovanju. Nadalje je 
značilno, da prihaja na dan in se kaže v stresnih situacijah, ko si lokostrelec zelo želi 
dobrega zadetka. Kasneje, v kolikor se lokostrelec z njo ne spopade, se razrašča in 
prenese tudi na treninge. Pojavi se takoj, ko lokostrelec prime lok v roke in pomeri v 
tarčo. (Vikipedia, 2015).  
Sprva so tarčno paniko klicali »strah pred rumeno«. Ob nadaljnjem proučevanju tega 
fenomena je bilo ugotovljeno, da se omenjena težava (tarčna panika) pojavlja vedno ob 
merjenju na tarčo ne glede na barvo in obliko (Sylvan archers newsletter, 2013). 
Poznamo tri oblike tarčne panike. Prva je, da lokostrelec svoj lok občuti kot zelo težak in 
ima težavo priti v polni nateg loka in pomeriti v tarčo. Druga oblika je, ko lokostrelec s 
svojim pinom pomeri recimo v rdečo in ne more premakniti loka malo višje, da bi lahko 
pomeril v rumeno. Tretja oblika je, ko lokostrelec sproži sprožilec, še preden pride v 
polni nateg ali preden je pomeril v sredino tarče, kamor si seveda edino želi pomeriti 
(Sylvan archers newsletter, 2013). 
Do tarčne panike lahko pride zaradi zelo močne želje po zadetku in zmagi ali zaradi 
strahu pred neuspehom. V zadnjem času ugotavljajo, da do tarčne panike prihaja tudi 
zaradi nevroloških moten v možganih. Najpogostejši vzrok je, da lokostrelec želi svoj 
strel opraviti zavestno. Zavest pa je, kot sem že omenila, sposobna opravljati le eno stvar 
hkrati. Ne more na primer meriti in sprožati hkrati. Zato po navadi pride do situacije, ko 
lokostrelec ali »zmrzne« in se strel ne zgodi ali je preprosto puščica izstreljena, še preden 
je pin pripeljan v popolno sredino tarče.  
Problem večine lokostrelcev je, da si tarčne panike, ki jih pesti, ne želijo priznati. In še 
več, veliko je lokostrelcev, ki se besedi tarčna panika izogibajo in iščejo druge besede, s 
katerimi opišejo problem, ki ga imajo. Vse to jih še dodatno odmika od rešitve. Kajti 
začetek na poti k odpravljanju težave je, da si sploh priznamo, da jo imamo in jo 
opredelimo.  
Veliko je različnih načinov, s katerimi se lahko spopademo s tarčno paniko in jo tudi 
uspešno odpravimo. Tudi sama sem se v nekem trenutku znašla v tej težavi, ki mi je 
popolnoma onemogočala zadetke, uspehe in me oropala vsakega lokostrelskega užitka. 
Zelo hitro sem ugotovila, da gre za tarčno paniko in jo tudi uspešno odpravila. Lotila sem 
se jo na način, ki ga bom opisala spodaj. 
ODPRAVLJANJE TARČNE PANIKE 
Tarčne panike se lahko lotimo na različne načine. Eden od načinov je tudi ta, ki sem ga 
sama uporabila in preizkusila. Zato vem, da deluje. 
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Za lokostrelca je pomembno, da je njegov lok čim bolj ustrezen zanj. Da se mu prilega. 
Biti mora ravno prav težak in močan. Kajti do tarčne panike lahko pride tudi zato, ker 
lokostrelčeva oprema ni primerna za lokostrelca. Ko ugotovimo, da je oprema lokostrelca 
primerna je za začetek najlažje, če lokostrelec zamenja sprožilec, s katerim strelja (pri 
sestavljenem loku). To je prva možnost, s katero lahko »ponastavi« svoje možgane. Pri 
tem pride do spremembe in odvrnitve lokostrelčevega fokusa z zadetka in tarče. 
Pozornost se prenese na sprožilec, ki je nov in nepoznan. Najprimernejši sprožilci za 
reševanje tarčne panike so »back tension« sprožilci, ki delujejo tako, da lokostrelca 
njegov strel vedno preseneti. To so sprožilci, ki se sprožajo sami. Avtomatično. S takimi 
sprožilci preprečimo tudi, da bi se pojav tarčne panike ponovil kasneje v nadaljevanju 
kariere in na tekmovanjih, ko se lokostrelec znajde pod stresom in si tarčne panike 
najmanj želi. 
Ko ima lokostrelec primerno lokostrelsko opremo in nov sprožilec, lahko začne z 
najmanj 14 dni do treh tednov trajajočim postopkom »ponastavljanja« možganov. 
Najlažje in najučinkovitejše je, če se lokostrelec postavi na dva do pet metrov dolgo 
razdaljo od prazne tarče. To pomeni, da je tarča brez lica in prične izvajati popolne strele, 
ki nimajo zadetka, a si jih možgani in telo zapomnijo. V optimalnem času 21 dni, 
možgani pozabijo na tisti prejšnji, panični strel, ki jim je delal težave, in si zapomnijo 
popolni strel, ki ga je lokostrelec izvajal na prazno tarčo. 
Po 14 dneh do treh tednov, odvisno od občutka (ne sme se mu muditi), lahko lokostrelec 
začne počasi meriti na veliko lice na razdalji 5 metrov in s popolnim nadzorom izvajati 
strele. Ko čuti, da ga streljanja ni več strah in da ima popoln nadzor, se lahko postopno 
oddaljuje od tarče. Najbolje po 5 metrov. V kolikor se problem zopet pojavi, mora stopiti 
bližje, dokler težava dokončno ne izgine. Ko na tak način lokostrelec pride do razdalje 20 
metrov od tarče, je težava odpravljena.  
Pri lokostrelstvu je zelo pomembno, da lokostrelec razmišlja o poteku strela in ne o 
zadetku. Saj je zadetek le posledica truda in trdega dela, ki ga je lokostrelec vložil v svoj 
strel. Pomembna je pot in ne cilj. Zadetek v cilj je le posledica popolno izvedenega strela. 
S takim načinom streljanja nikoli ne pride do tarčne panike. 
MOJA MENTALNA IGRA 
Sem svetovna in evropska članska prvakinja v lokostrelstvu s sestavljenim lokom. Na 
svoji tekmovalni poti sem si zgradila svojo mentalno igro, ki jo izvajam v vsaki 
tekmovalni bitki, na vsakem treningu. Skratka pri vsaki izstreljeni puščici. Brez izjeme. 
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Moj strel je sestavljen iz treh delov: pred strelom, med strelom in po strelu.  
PRED STRELOM 
Obred pred strelom ali pred strel bi lahko imenovala kar vizualizacija. Vsak strel brez 
izjeme najprej vizualiziram. Predstavljam si ga in ga občutim, svoj popolni strel. Od 
začetka do konca. Vidim puščico, ki je že zadela križec na sredini tarče. Občutim 
zadovoljstvo ob zadetku. Kot da se je že zgodil. Strel si v celoti predstavljam kar najbolj 
živo kot sploh lahko. 
Predstrel je del strela, ki ga izvajam popolnoma zavestno. 
MED STRELOM 
Moj strel ima 4 korake. Prvega označim kar z besedo ena. Pri tem, ko izgovorim besedico 
ena, svojo levo roko udobno postavim v ročaj svojega loka in se pripravim na nateg loka. 
V trenutku, ko začnem dodajati moč v levo in desno roko do prehoda v nateg, si rečem 
besedo dva. Tretji korak in tudi izgovorjava besede tri je, ko svoj sprožilec premaknem v 
položaj, v katerem je pripravljen na sprožitev in začetek merjenja.  
Prvi trije koraki so izvedeni popolnoma zavestno. S tem zagotovim, da je tehnično moj 
strel vedno enako postavljen in da sem pripravljena na izstrel. 
Četrti korak in do začetka mojega tretjega dela strela (po strelu) se zgodi na nezavednem 
nivoju. Moje telo opravi delo, ki je naučeno zaradi več tisoč izstreljenih puščic. 
In vendar  je zavest vedno tista, ki želi biti »glavna« in opraviti delo namesto podzavesti. 
Problem pri tem nastane, ker je zavest sposobna učinkovito izpeljati le eno stvar hkrati. 
Pri lokostrelstvu vsaka izstreljena puščica od lokostrelca zahteva izvajanje več stvari 
hkrati: učinkovito merjenje, proženje sprožilca, paziti mora, da je lok popolnoma 
naravnost, v vedno enakem položaju ... Zato je potrebno zavest zaposliti, zamotiti. Šele 
pod temi pogoji lahko pride podzavest do izraza in prevzame vodilno vlogo. Le 
podzavest je tista, ki je sposobna izvajati vse te stvari v istem trenutku dovolj popolno in 
učinkovito. Jaz to naredim tako, da med merjenjem izgovorim vedno enako besedo. Ta 
beseda je lahko karkoli (banana, morje, žaba ... karkoli), le da lokostrelcu omogoči vedno 
enako zaposlitev možganov in tudi narekovaje časovnega okvira (timinga), v katerem želi 
izvesti strel. 
Ko se strel zgodi, pride do zadnjega dela strela. Postrela. 
PO STRELU 
V tem delu obstajajo vedno tri možnosti, ki variirajo glede na kvaliteto izvedenega strela. 
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Prva možnost in možnost, ki je najbolj zaželena, je, da je bil izveden strel popoln. V tem 
primeru se vedno nagradim s pohvalo. Rečem si, da sem to jaz: »Jaz sem popoln strel!« V 
sebi ponovim občutke tega strela in si ga poskušam kar se da dobro vtisniti v spomin. 
Nato s takim občutkom stopim v naslednji strel. 
Druga možnost je, da strel ni bil slab, a ni bil popoln. Lahko sem vseeno zadela v deset 
ali pa ne. V takih primerih razmislim, kaj sem naredila dobro in kaj lahko izboljšam. 
Zapomnim si, kar sem izvedla dobro in razmislim, kako bom nepopolno v naslednjem 
strelu izvedla bolje. Nato poskušam ta strel čim hitreje pozabiti, da si ga moji možgani ne 
bi zapomnili bolj kot tistega, ki ga vedno želim izvesti. Po takem strelu se zopet vrnem na 
začetek. K vizualizaciji tistega popolnega strela, ki me osrečuje, tistega, ki sem jaz sama. 
Tretja možnost je, da je bil strel preprosto slab. Slab strel na nek način pravzaprav ne 
obstaja. To je strel, ki ga sama kličem strel, ki me nauči največ. Po takem strelu vedno 
poskušam ostati mirna. Saj si možgani vesele in jezne trenutke najbolj zapomnijo. Zato 
seveda na noben način ne želim postati jezna ali se vznemiriti. Poskušam konstruktivno 
premisliti, kaj se je zgodilo in kaj se lahko iz tega strela naučim. Kaj bom pri naslednjem 
strelu naredila drugače, bolje. Nato ga bliskovito pozabim, mu odvzamem pozornost in se 
osredotočim na tisti popolni strel, ki je začetek naslednjega. 
To je krog mojega strela. Vseh mojih strelov. Ne glede na to, kje sem in zakaj streljam. 
Ko v rokah držim lok, sem ta mentalna igra jaz sama. To mi daje občutek varnosti. Tudi 
na tekmah, kadar sem pod pritiskom, se počutim varno in sigurno, saj sem isto ponovila 
že tolikokrat, da preprosto vem, da ne more iti nič narobe. Vem, da moram le ponoviti. 
Ponoviti tisto, kar počnem sleherni dan.  
Moja mentalna igra me tudi ščiti pred ponovnim padcem v tarčno paniko. Skoncentrirana 
sem na poteg svojega strela. Zadetek puščice v center pa je le posledica mojega minulega 
dela, na katerega ne morem več vplivati, ko je puščica že zapustila moj lok.  
Moja mentalna igra je celo moje življenje. Konstanten nadzor mi pomaga, da ga lažje 
ohranjam tudi v stresnih življenjskih situacijah. Vizualizacija in na tisoče izstreljenih 
puščic, tudi brez loka (v mislih), v avtu, pred televizijo, med tuširanjem, pred 
spanjem ...Vedno, ko imam čas in mi ni nujno razmišljati o nečem drugem, je v mojih 
mislih lokostrelstvo. In tisti popolni streli, ki odražajo mene.  
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MENTALNA IGRA BRADYA ELLISONA, ENEGA NAJBOLJŠIH 
LOKOSTRELCEV Z OLIMPIJSKIM LOKOM, IN NJEGOV NAČIN 
SPOPADANJA S TARČNO PANIKO  
Ob zanimivem in zelo poučnem pogovoru z nosilcem dveh ekipnih srebrnih medalj z 
olimpijskih iger v Londonu, 2012, in Riu, 2016, ter individualnim bronom prav tako iz 
Ria, 2016, Bradyjem Ellisonom sem izvedela veliko novih stvari in si potrdila nekaj 
znanja, do katerega sem prišla tudi sama v vseh teh letih svojega treninga in tekmovanj. 
Prosila sem ga, da z mano deli svojo mentalno pripravo in kako bi sebi ali svojemu 
varovancu pomagal preiti tarčno paniko. 
Brady Ellison je 28-letni profesionalni lokostrelec iz Arizone, ki tekmuje po celem svetu. 
Je eden najuspešnejših lokostrelcev z olimpijskim lokom vseh časov. Trikratni olimpijec 
je tekmoval na Kitajskem (Beijing) leta 2008, v Londonu leta 2012, kjer je s svojo ekipo 
pristreljal srebro in v Riu leta 2016, kjer je sprva pristreljal še eno ekipno srebro, nato pa 
še individualni bron. Z olimpijskim lokom strelja od leta 2006. Pred tem je nekaj let 
streljal s sestavljenim lokom, s katerim si je pristrelil naslov svetovnega mladinskega 
prvaka. Odkar strelja z olimpijskim lokom mu zlate medalje niso prevelika težava. Od 
leta 2006 do leta 2015 si je pristrelil več kot 50 individualnih in ekipnih medalj vseh barv 
iz svetovnih pokalov in svetovnih prvenstev. Je tudi edini lokostrelec na svetu, ki se je na 
finale svetovnega pokala uvrstil šestkrat zaporedoma in od tega petkrat osvojil odličje (3 
zlate medalje, 1 srebrno in 1 bronasto). 
V nadaljevanju povzemam pogovor z Bradyjem Ellisonom (v nadaljevanju B. E.).  
Teorijo mentalne igre v športu se je veliko lažje naučiti teoretično, kot pa jo uporabiti v 
praksi, meni B. E.. In v nadaljevanju pove, da osnove mentalne igre v teoriji niso težke in 
so športnikom lahko razumljive. Kljub temu je težko postati njen mojster. Vendar je 
postati mojster mentalne igre osnovni in najpomembnejši pogoj za to, da postaneš 
mojster lokostrelstva, se zavihtiš na vrh med najboljše, se tam zasidraš in obdržiš. 
Prvi korak v dobro mentalno pripravo lokostrelca po mnenju B. E. je vizualizacija. 
Sposobnost živega predstavljanja in ustvarjanja mentalnih slik. Je najpomembnejša 
veščina in sposobnost, ki ti pomaga in omogoči postati najboljši. Naši možgani namreč 
ne zaznajo razlike med močno, živo vizualizacijo in realnostjo. Torej bolj, kot si živo 
predstavljamo situacijo, ki si jo želimo doživeti, večja možnost obstaja, da jo bomo tudi 
zares doživeli.  
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B. E. pravi, da je vizualizacija med samim treningom zelo pomembna, vendar se s 
pomočjo uporabe vizualizacijske tehnike tudi izven treningov napredek v uspehu 
dramatično poveča. Vizualizacija v prostem času tekmovalcu omogoča, da si predstavlja 
popoln strel več tisočkrat, ne da bi pri tem fizično izvedel enega samega. Vizualizacija 
športniku dopušča, da trenira še mnogo več, kot mu telo fizično dovoljuje. 
Po B. E. je naslednji, drugi velik korak k uspehu postavitev lastne rutine strela. Z rutino 
bomo po njegovo zmožni nadzorovati svoje misli tekom celotnega strela in posledično 
skozi ves čas streljanja na treningu ali tekmovanju. Z rutino, ki nam omogoča nadzor 
misli, tudi preprečimo, da bi se nam v glavo prikradle misli, ki si jih ne želimo. Misli, ki 
bi nas lahko ovirale na poti do uspeha. Po B. E. do take rutine lahko pridemo na več 
različnih načinov. Zanj osebno je najlažje, če se med strelom preprosto osredotoči na 
tehniko in občutke pri strelu. Na tak način nadzor misli ne bi smel biti več problem. 
Vse te procedure hkrati nam omogočajo, da v vsak strel vstopimo, začnemo, izvedemo in 
končamo popolnoma enako. Z uporabo takšnega rutinskega postopka možgane in telo 
navadimo na obred, ki nam daje psihološko stabilnost in občutek varnosti na tekmovanju.  
Po mnenju B. E. je torej najpomembnejša osnova mentalne igre nadzor misli med 
strelom. S tem omogočimo in dopustimo podzavesti vodstvo strela. Z eno besedo je to 
popolna predaja. 
Vendar, kot pravi B. E., nekateri ljudje vedno ostanejo le pri osnovah mentalne igre in so 
s tem tudi popolnoma zadovoljni. Mentalno igro uporabljajo le v okvirih tekmovalnega 
lokostrelstva. Drugim mentalna igra postane igra življenja. Način življenja. Tak način 
življenja je sprejel tudi B. E.. Pri tem je izpostavil, da ves svoj prosti čas, kadar ni 
zaseden z nujnimi življenjskimi opravili; v avtomobilu, pod tušem, med kuhanjem, pred 
televizijo, namenja predstavam in ustvarjanju mentalnih slik. Takrat vizualizira odlične 
izide težkih dvobojev, popolnih strelov, tehničnih izboljšav, posveča se zamišljanju 
zmagovalnih občutkov in vizualizira sebe kot svetovnega rekorderja. Večkrat je poudaril, 
da je to njegov osebni stil mentalne igre in stil življenja sploh. Pred tekmovanjem, med 
tekmovanjem in v času, ki ga večina drugih lokostrelcev tekmovalcev preživi okupirana z 
drugimi mislimi in dejavnostjo s predpostavko, da potrebujejo fizični in mentalni počitek 
in odmik od dejavnosti. Za B. E. mentalni počitek ne obstaja, ker meni, da ga ne 
potrebuje. 
Pravi, da si že nekaj tednov pred pomembnim, zahtevnim tekmovanjem začne živo 
predstavljati celoten potek tekmovanja. Ves prosti čas, ki ga ima, je razdeljen med 
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predstavljanje popolnih strelov s popolnimi zadetki in vizualizacijo poteka tekmovanja in 
končne zmage.  
Ko prične sestavljati mentalne slike, si najprej skuša predstavljati celotno tekmovalno 
prizorišče. Kljub temu da si prizorišča tekmovanja nikoli ne more popolnoma natančno 
predstavljati. Lahko si ga predstavlja kot najverjetnejšo možnost. Pri tem si predstavlja, 
kako bo videti strelišče prvi dan, drugi dan, ko je uradni trening, dan tekmovanja, 
namenjen kvalifikacijam, in na dan izločilnih dvobojev. Za vsak dan posebej si 
predstavlja količino izstreljenih puščic, izstreljenih iz popolne pozicije. Za dan 
kvalifikacij si predstavlja, kako vodja tekmovanja izgovarja njegovo ime, med tem ko on 
strelja najboljši rezultat v zgodovini lokostrelstva. Vsa to vizualizacija mu vzame okoli 
dve do tri ure dnevno. To mu ni težko, ker je tak način življenja izbral sam, zavestno. Od 
lokostrelstva lahko živi in to mu pomaga ostati na vrhu svetovne lestvice.  
Takoj za tem B. E. še enkrat poudari, da je njegova fizična rutina med strelom precej 
drugačna kot tista, ki jo ima izven strelišča in brez loka v roki. 
Pravi, da si pred vsako serijo strelov, preden stopi na strelsko linijo, predstavlja vsak strel 
posebej. Njegov potek in njegov zadetek. V primeru, da je tekmovanje dvoransko ali 
kadar strelja dvoboje, si skuša čim bolj živo predstavljati po tri puščice hkrati. Kadar je 
tekmovanje zunanje, si jih predstavlja po šest. Takoj za tem, ko zasliši signal, da je čas, 
ko morajo tekmovalci stopiti na linijo streljanja, takrat stopi na linijo, natakne svojo 
puščico na tetivo, v mislih pa se mu že sproži rutina strela med strelom. Rutino začne 
tako, da preveri vremenske razmere (veter). Nato prične z vizualiziranjem popolnega 
strela z zadetki v x-e, v čisti center tarče, in začne strel. Med fizičnim strelom se zaveda 
in se fokusira na vsak del svojega telesa in na tiste idealne občutke, ki jih je v mislih ali 
fizično na treningu ponovil že tolikokrat, da se sedaj sprožijo in potečejo popolnoma 
podzavestno.  
Takoj za tem, ko je strel fizično zaključen in se puščica znajde v tarči, se zanj začne 
analiza strela. Dober strel je prva in najbolj zaželena možnost. Druga možnost je »ok-
strel«. In zadnja možnost je strel, ki ga sam na imenuje »slab strel«, ampak strel, ki 
potrebuje korekcijo in še nekaj več vloženega truda. 
Po dobrem strelu, pravi B. E., je najlažje. Potrebno ga je le še enkrat zvizualizirati. »Ok-
strel« je tisti, ki je, kljub temu da ni dal najboljšega možnega zadetka, a je le za mišjo 
dlako od tam, zelo blizu popolnosti. Zelo hitro po takšnem strelu se lahko vrne k 
popolnemu, odličnemu strelu. Tretja možnost strela, ki še potrebuje delo in ni zadel 
sredine, je strel, iz katerega se sam poskuša največ naučiti. Pri tem B. E. izpostavi, da si 
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po takem strelu nikakor ne reče, kaj vse je naredil narobe. Kajti tako bi vase vtisnil 
negativne misli in telesne občutke neuspeha. Za uspeh pri lokostrelstvu pa je zares 
pomembno, da pomnimo le pozitivne občutke in misli. Po takem strelu si zamišlja 
popravke in izboljšave. Takoj po analizi se vrne k predstavi popolnega strela.  
Pravi, da je razlog za vizualizacijo vseh teh popolnih strelov, da bi si jih močno vtisnil v 
spomin, in hkrati, da bi njegovi možgani veliko bolj poznali popolne strele kot tiste, ki jih 
ne želi in ne vodijo v popolne zadetke. S takim načinom, pravi, je napredek zagotovljen 
in veliko hitrejši, kot bi bil sicer. 
Ellison z veseljem izpostavi tudi, da je takšna rutina v bistvu najboljša in popolna 
preventiva pred tem, da bi lokostrelec postal žrtev tarčne panike. Pravi, da se sam še 
nikoli ni spopadal z njo, saj so ga vsi trenerji, ki jih je imel doslej, vodili po takšni poti, 
da je lahko dobro razvil svojo mentalno igro. S pomočjo takšnih mentalnih priprav je 
popolnoma nemogoče razmišljati še o čem drugem kot o poteku svojega stela. Kljub 
temu da se sliši potek mentalnega postopka zelo dolg in zahteven, sam pravi, da je že po 
približno mesecu in pol vaje postal odličen v tej rutini. Zdela se mu je lahka in 
nezahtevna. 
Kljub temu da sam še ni izkusil tarčne panike, ima o njej veliko izkušenj, ki jih je nabiral 
ob tem, ko je pomagal drugim lokostrelcem. Pozna več različnih oblik tarčne panike. 
Meni, da večina prihaja ravno iz slabo usvojene mentalne priprave ali pri lokostrelcih, ki 
mentalne priprave sploh ne prakticirajo. Na tak način lokostrelec dovoli, da ga preplavijo 
negativne, nekontrolirane misli in občutki, ki vplivajo na telesno pozicijo lokostrelca in 
njegov strel. 
Pravi, da je pri olimpijskem loku, s katerim strelja tudi sam, najpogostejša oblika tarčne 
panike tista, pri kateri lokostrelec ni zmožen napeti loka dovolj, da bi puščico potegnil 
čez kliker. To pomeni, da lokostrelec dejansko ni sposoben ustreliti puščice pravilno. 
Počuti se, kot da je lok zanj premočan. Hkrati občuti tudi neznosni strah pred strelom in, 
kot se veliko lokostrelcev izrazi, zmrznitev. 
B. E. meni, da se tako tarčno paniko seveda da pozdraviti in odpraviti, vendar zahteva to 
veliko treninga in vzame veliko časa, da se lokostrelec vrne nazaj v popoln nadzor. 
Z mano je prijazno delil tudi način, s katerim bi pomagal sebi ali nekemu drugemu 
lokostrelcu, ki bi se znašel v primežu tarčne panike. 
Ellison pravi, da bi se bilo potrebno vrniti k popolnim osnovam in začetkom 
lokostrelstva. Lokostrelcu bi natančno predstavil svoje postopke prej opisane mentalne 
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igre in ga vodil k usvojitvi. Vse to in tehnično pravilen strel bi lokostrelca učil na fizično 
zelo lahkem loku, ki bi lokostrelcu omogočal lažji nadzor. Po tem, ko bi lokostrelec že 
popolnoma obvladal osnove mentalne igre, bi od njega zahteval streljanje na kratko 
razdaljo, le na nekaj metrov, z zaprtimi očmi, brez lica. Ker je tarča blizu, je takšno 
streljanje popolnoma varno. Zaprte oči lokostrelcu omogočijo boljše zaznavanje 
občutkov med strelom. Lokostrelec se ne obremenjuje z merjenjem in zadetki, temveč se 
le koncentrira na popolno tehnično izvedbo strela. Po tednu takšnih treningov bi 
lokostrelec že mislil, da je ozdravljen. Strel bi se mu ponovno zdel lahek. Vendar praksa 
kaže drugače. Možgani, pravi B. E., potrebujejo veliko dlje, da bi pozabili staro in 
usvojili novo. Zato bi po tednu dni streljanja na blizu z zaprtimi očmi predpisal še teden 
dni streljanja z odprtimi očmi. Na največ 5 metrov oddaljeno tarčo. Po drugem tednu bi 
tarči, oddaljeni 5 metrov, dodal za jabolko velike pike, ki bi jih lokostrelec ciljal in 
poskušal zadeti. Tako velike pike lokostrelcu omogočajo merjenje in izvedbo strela brez 
strahu, da bi piko zgrešili. Meni, da je najbolje, da lokostrelec pri ciljanju pik na 5 metrov 
vztraja vsaj 14 dni. Po preteku 14 dni bi piko zmanjšal na polovico prejšnje velikosti. 
Nanjo bi lokostrelec meril in streljal naslednjih 14 dni. V primeru, da bi lokostrelec lepo 
napredoval, bi ga nato za naslednjih 14 dni postavil na normalno velikost lika in 10 
metrov oddaljeno tarčno. Če bi pri tem lokostrelec še vedno ohranjal nadzor in prehod 
čez kliker, bi sklepal, da je problem odpravljen, da je lokostrelec ozdravljen tarčne 
panike.  
Če bi bila tarčna panika pri lokostrelcu zelo močno zasidrana in vtisnjena v njegove 
možgane in bi ugotovil, da je nekaj strahu še vedno prisotnega, bi B. E. lokostrelcu 
pomagal tako, da bi mu postopno, počasi, teden za tednom, podaljševal razdaljo do tarče, 
vse do dosežene razdalje 70 metrov. V primeru, da lokostrelec nima več težav, postopnost 
ni potrebna. B. E. bi vsakega lokostrelca tudi opozoril na možnost ponovitve tarčne 
panike. V takšnem primeru mora lokostrelec kar se da hitro nazaj na nekaj metrov z 
zaprtimi očmi ter ponoviti celoten proces in zdravljenje tarčne panike. Omenil je tudi, da 
bi po njegovem mnenju moral lokostrelec ustreliti okoli 1800 strelov na teden med 
potekom procesa zdravljenja tarčne panike. 
Po mnenju B. E. je zdravljenje in odpravljanje tarčne panike na takšen način dolgotrajen, 
a učinkovit in neštetokrat preizkušen način, ki je v nadaljevanju edina in najboljša zaščita 
pred tem, da bi se tarčna panika ponovno pojavila. Pravi, da bi v primeru, če bi se sam 
kdaj znašel v primežu tarčne panike, šel skozi vse te korake, kljub temu da so bolj 
dolgočasni in manj zanimivi kot streljanje na lica na 70 metrov. 
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NAČIN POUČEVANJA MENTALNE IGRE IN NAČIN SPOPRIJEMANJA S 
TARČNO PANIKO ENEGA NAJBOLJŠIH TRENERJEV VSEH ČASOV: MELA 
NICHOLSA  
Ob zanimivem pogovoru in izkušnji treninga z enim od najboljših trenerjev na svetu, 
Melom Nicholsom (v nadaljevanju M. N.), sem spoznala in se naučila veliko novih stvari 
v zvezi z lokostrelstvom in si hkrati utrdila že naučeno.  
M. N. je trener, rojen na Havajih in priseljen v Arizono. Sam se je vrsto let ukvarjal z 
lokostrelstvom na profesionalnem nivoju. Vendar pa je moral svojo kariero zaključiti 
zaradi hude poškodbe hrbtenice in bolečin, ki so mu streljanje onemogočale. A njegova 
ljubezen do lokostrelstva je ostala in se nadaljevala na poti trenerstva. Veliko 
lokostrelcem je pomagal od samih začetkov pa vse do nastopa na olimpijskih igrah in 
številnih medalj s svetovnih prvenstev (Pineaple archery-Mel Nichols-Coach, 2016).  
Z mano je delil nekaj svojih dragocenih izkušenj. 
Za M. N. je mentalna igra najpomembnejši del lokostrelstva. Pravi, da po njegovem 
mentalna igra nadzira vse. To mi je razložil tako, da mi je na liniji pokazal loke drugih 
lokostrelcev in rekel: »Oprema vseh lokostrelcev je 100 % pripravljena, vsi trenirajo in se 
trudijo, a le nekateri zmagujejo.«  
Pravi, da je tistih na stopničkah le 5 %. Običajno se izmenjujejo vedno eni in isti. To so 
tisti, katerih misli delujejo drugače. So tisti, ki imajo zgrajeno trdo mentalno igro in jih ni 
strah, da bi izgubili. Ni jih strah, da bi izgubili najboljše mesto, ker zaupajo vase. Zaupajo 
v  svoj proces mentalne igre, streljanja, ciljanja in zaupajo v svoje sposobnosti. 
Za M. N., vrhunsko izobraženega trenerja in učitelja mentalne igre, je predajanje znanja 
izjemno lahko. Mentalno igro uči po korakih, ki so razdeljeni na nekaj tednov. Sprva 
lokostrelca nauči, kaj sploh mentalna igra je in zakaj jo tako močno potrebuje. Pravi, da 
mora vsak lokostrelec najprej vedeti, kako njegovi možgani in mišljenje delujejo. Šele 
nato lahko razumejo in se naučijo obvladati mentalno igro.  
M. N. pravi, da uči vsak korak procesa strela postopno. Uči ga v razredu in na strelni 
liniji. Na tak način zagotovi sebi in lokostrelcu, da dobro razume in sprejme znanje. 
M. N. pravi, da je mentalna igra zelo pomembna zato, ker pripelje do tega, da se 
lokostrelec ukvarja le s procesom strela in ne z zadetkom. Zadetek je le posledica dobro 
izpeljanih korakov mentalnega procesa. Ob tem je še posebej poudaril, da je na 
lokostrelcu odgovornost, da sprejme z dosledno natančnostjo opravljanje mentalne igre 
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ob čisto vsakem strelu. Le s tem si lokostrelec lahko zagotovi preboj med 5 % najboljših 
lokostrelcev sveta. 
Na vprašanje, zakaj se po njegovem mnenju tako pogosto pri tekmovalnem streljanju z 
lokom pojavi tarčna panika, je M. N. odgovoril, da zato, ker lokostrelci ne obvladajo 
uporabe mentalne igre, se osredotočajo na zadetek in ne na proces strela. Dodal je, da če 
lokostrelec uporablja mentalno igro, na strelni liniji nikoli ne bo izgubil nadzora.  
Z uporabo mentalne igre se lokostrelec koncentrira na proces streljanja in odvrača 
pozornost od zadevanja. Osredotoča se na znani položaj telesa in znane občutke v njem. 
To mu daje psihično stabilnost in samozavest. Odvrača ga od strahu pred slabim 
zadetkom. Lokostrelec, ki se spopada s problemom tarčne panike, se osredotoča bolj na 
zadetek. Le-ta ga skrbi. Nima dovolj stika s svojim položajem telesa in občutki v njem. 
Ne počuti se kot gospodar položaja, ker mu nič v telesnem položaju in možganih ne 
zagotavlja stalnosti in s tem varnosti, da bo zadel v najbolj želeno točko na tarči.  
M. N. pravi, da kadar pri njem poišče pomoč lokostrelec, ki ga pesti tarčna panika, mu 
najprej v teoriji razloži, zakaj gre in zakaj se mu to dogaja. Nato ga postavi pred 
popolnoma prazno tarčo (brez lica) in od njega »zahteva« le popolne strele. Brez 
merjenja in ciljanja. Na tak način lahko lokostrelec najlažje začuti svoj strel in se 
osredotoči le na njegovo izvedbo. Zadetek v tem trenutku ni pomemben. Tako »panični« 
lokostrelec strelja en teden. V naslednji fazi M. N. lokostrelcu pomaga tako, da spremlja 
lokostrelčev strel od začetka do konca in ga z besedami vodi skozi vse korake. To 
pomeni, da lokostrelec izvaja vsak korak s hitrostjo, ki jo narekuje trener M. N.. V tej fazi 
je to velika pomoč, ki ustvari pogoje, da lahko lokostrelec svoje misli preusmeri na 
proces streljanja in hkrati pridobiva primeren ritem izvedbe strela. 
Po usvojenem drugem koraku M. N. na prazno tarčo pripne lice, ki je večje kot lice, v 
katerega lokostrelec običajno cilja. Na tak način se izogne strahu pred tem, da bi njegov 
varovanec zgrešil tarčo. To lokostrelcu običajno tudi podari nekaj sekund več pri 
merjenju in pridobivanju kontrole pri strelu. Ob takšnih pogojih se lokostrelec počuti pri 
izvajanju vseh stopenj strela udobno in zanesljivo.  
V trenutku, ko lokostrelcu merjenje v tarčo ni več problem, mu M. N. počasi postopno 
povečuje razdaljo od tarče. Od lokostrelca še vedno pričakuje enako. Le pozornost na 
proces izvajanja strela in merjenje. Zadetek je posledica in še vedno ni v prvem planu. 
Lokostrelec se od tarče odmika res zelo postopno. Pomembno je, da nikoli ne pride do 
velike spremembe v oddaljenosti od tarče ali celo v velikosti tarče. Tako nadaljuje, dokler 
ne pride na oddaljenost, ki je vsaj 10 metrov večja, kot je predpisana razdalja na tekmi. 
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To lokostrelcu omogoča spoznanje, da lahko naredi tudi bolj oddaljen strel od uradno 
predpisane razdalje. To lokostrelcu pomaga dvigniti njegovo samopodobo, ki je ključna 
za graditev samozaupanja in zaupanja v izpeljavo odličnega strela. 
Odpravljanje tarčne panike običajno traja kar nekaj tednov. Lokostrelec in trener 
inštruktor morata biti potrpežljiva. Kot pravi M. N. je potrpežljivost na koncu bogato 
nagrajena in vredna vsega vloženega truda, saj na tak način iz »paničnega« lokostrelca 
izraste lokostrelec tekmovalec, ki je sposoben ponovno vzpostaviti kontrolo nad svojim 
strelom in jo tudi ohraniti na tekmovanju. Lokostrelec ponovno najde užitek v treningih 
in na tekmovanjih. 
M. N. še poudari, da na tak način lokostrelec ponovno začne streljati podzavestno in 
nadzoruje le proces oz. korake, preden puščica zapusti lok. Odličen zadetek pa je slej ko 
prej posledica teh korakov in načina merjenja. 
M. N. je po vseh svojih dolgoletnih izkušnjah tudi prepričan, da kadar so lokostrelčeve 
misli zaposlene s procesom strela, to odnaša stres in tekmovalno napetost. Vnaša mir v 
um in telo. Hkrati tudi omeni, da tekmovalnega pritiska ni vredno poskusiti povsem 
odstraniti ali se mu ogniti. Veliko bolje je, da se ga lokostrelec nauči obrniti v svoj prid in 
ga uporabiti kot silo motivacije in zmagovalnega uspeha. Kar pa je mogoče le takrat, 
kadar lokostrelec ni osredotočen na zadetek in je samozavesten v svoji poziciji na liniji, 




Lokostrelstvo je šport, ki temelji na zavedanju samega sebe in svojega telesa. 
Najpomembneje je vzdrževati osredotočen notranji mir in nadzor uma. To prinese 
lokostrelcu energetsko moč in ga prizemlji. V takšnem stanju duha je nadzor pozicije 
telesa in njegovega delovanja pred strelom, med strelom in po njem zelo enostaven.  
Za uspeh v lokostrelstvu kot tekmovalnem športu je poleg kvalitete treninga zelo 
pomembna tudi količina treninga. Le strategije, brez velikega števila ponovitev, ne bi 
prinesle želenega uspeha. Izjemnega pomena sta tudi mentalna priprava in mentalna igra, 
s katerima lokostrelec nadzoruje sebe in svoje delovanje na treningih in tekmah. Kajti 
brez konstantnega nadzora misli med streljanjem ni in ne more biti dobrih zadetkov. 
Osredotočen in močan um, ki je ključen na liniji in v življenju sploh. Kadar se z močnim 
umom in telesom uspešno spopadamo z vsakodnevnimi situacijami v življenju, se toliko 
lažje znajdemo na lokostrelski liniji. Kot lokostrelci tekmovalci se bomo lažje 
nadzorovali in ostali mirni, kar je pogoj za popoln strel in odličen zadetek.  
Vse opisano je tudi glavni način, kako se izogniti padcu v tarčno paniko oz. kako se z njo 
spopasti, v kolikor se nam kljub temu zgodi.  
Ključ do uspeha, do nadzora uma in telesa, je pravilni psihološki pristop, ki lokostrelcu 
omogoča občutek varnosti na tekmovanju. Sama pravim, da če sem lahko na treningu več 
tisočkrat izstrelila puščico v x in izvedla dober, nadzorovan strel, zakaj bi bilo na tekmi 
drugače. Zaupam in se počutim varno v svoji mentalni igri, ki predstavlja moj svet, ko 
imam v roki svoj lok. 
Zanimivo je, da veliko lokostrelcev pravi: »Enkrat lokostrelec, vedno lokostrelec.« To 
pomeni, da je lokostrelstvo šport, ki mu nabiranje let in staranje ne postavlja omejitev. 
Pomeni tudi, da za veliko ljudi lokostrelstvo predstavlja način življenja. Tudi to je razlog, 
ki vodi do uspeha. Z leti in ohranjanjem življenjske kondicije lahko postajamo vedno 
boljši in boljši. Lahko se izmojstrimo. Zrelost nam je v pomoč pri tem, da postanemo 
zares konkurenčni, odlični, najboljši, kot je v svojem govoru povedal Brady Ellison, eden 
najboljših lokostrelcev vseh časov. Če želimo uspeti v lokostrelstvu ali v katerem koli 
drugem športu je potrebno svoje življenje temu podrediti. Potrebno se je primerno 
prehranjevati in ohranjati telesno kondicijo z dopolnilnimi vajami in rekreacijo. Potrebno 
je tudi razmišljati in živeti kot državni, svetovni, olimpijski prvak ali kot zmagovalec 
samega sebe. Odvisno od cilja, ki smo si ga zastavili in ga želimo doseči. 
V svojem diplomskem delu sem poskusila odgovoriti na vprašanje, zakaj v lokostrelstvu 
tako pogosto prihaja do tarčne panike, in menim, da mi je to tudi uspelo. Ugotovila sem, 
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da je glavni razlog za izgubo nadzora pri streljanju velika, prevelika želja po uspehu, 
zadetku in zmagi, ki ni podprta z dobro psihološko pripravo. Lokostrelec preprosto ne 
zdrži pritiska tekmovanja in lastne želje po zmagi. Iz tega se razvije panični strah pred 
neuspehom. Lokostrelec popolnoma izgubi nadzor nad seboj in potekom strela. Za to 
pogosto slabo zadane, postane nesamozavesten in počasi proizvede tarčno paniko.  
V svojem diplomskem delu sem izluščila nekaj najpogostejših in najuspešnejših načinov 
odpravljanja tarčne panike, ki sem jih preizkusila tudi sama. Ker nisem imela nikoli 
svojega trenerja, sem sama odkrivala svoje načine in informacije iskala pri drugih 
lokostrelcih in trenerjih doma in v svetu. Svoje znanje sta Brady Ellison in Mel 
Nicholson z menoj nesebično delila tudi za to diplomsko nalogo. 
Prav tako sem izluščila nekaj primerov, kako postaviti svojo lastno mentalno igro. 
Primerjala sem svoj način z načinom drugih odličnih lokostrelcev in prišla do sklepa, da 
se je ključno naučiti, kako hitro preklopiti od nivoja zavestnega na nivo podzavestnega 
delovanje možganov ter biti to sposoben ponoviti vsakič. Pri vsakem strelu. Pri vsaki 
izstreljeni puščici. 
Med opazovanjem drugih lokostrelcev v stresnih situacijah na tekmovanjih sem spoznala, 
da se vsak človek različno odziva na stres. Veliko lokostrelcev pove, da se jim tresejo 
noge. Nekateri celo popolnoma izgubijo nadzor nad delovanjem svojih mišic. Eni 
obmolknejo, drugi postanejo klepetavi in ne nehajo govoriti. Jaz vedno zeham in občutim 
hitrejše bitje srca. »Vsi enaki, vsi različni,« je pregovor, ki še kako velja tudi za 
lokostrelce. 
Zelo zanimiva zame je tudi ugotovitev, da nekatere športnike stimulira več aktivacije, za 
druge je boje, da je aktivacije manj. Vse to se pomembni podatki, ki jih lahko uspešno 
uporabimo pri spopadanju s tremo in pri gradnji svoje ali tuje mentalne igre. 
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